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RELAÇÃO ENTRE POTÊNCIA AERÓBIA E ANAERÓBIA DE 
ATLETAS PRATICANTES DE CORRIDAS DE FUNDO
RESUMO
A potência aeróbia e a anaeróbia são capacidades físicas 
importantes no desempenho de atletas corredores de 
fundo. O objetivo deste estudo foi identificar a correlação 
entre consumo máximo de oxigênio (VO2max) e  potência 
anaeróbia, aferidas, respectivamente, por meio do 
protocolo do Teste Cardiopulmonar de Exercício (TCPE) e 
do Running-Based Anaeróbia Sprint Test (RAST). A amostra 
foi constituída de 11 (onze) militares do sexo masculino, 
matriculados nos cursos de Aperfeiçoamento de Sargentos 
e Especialização de Soldados do Corpo de Fuzileiros Navais 
do ano de 2012. Os dados foram tratados estatisticamente 
por meio de software Sigmaplot for Windows Version 
11.0, sendo aplicada a correlação de Pearson (r) para uma 
significância de p < 0,05. Os resultados não apresentaram 
valor significativo para uma correlação entre VO2max  e 
potência anaeróbia no grupo em estudo.
 
Palavras-chave: Corrida de fundo. Potência aeróbia. 
Potência anaeróbia.
RELATIONSHIP BETWEEN AEROBIC AND ANAEROBIC POWER IN 
ATHLETES PRACTITIONERS OF FUND RACING
ABSTRACT
The aerobic and anaerobic power are important capacities of background running athletes. The 
aim of this study was to identify the correlation between maximal oxygen uptake (VO2max) and 
anaerobic power, measured respectively through the Cardiopulmonary Exercise Test Protocol 
(CPET) and Running -based Anaerobic Sprint Test (RAST). The sample consisted of 11 (eleven) 
male soldiers enrolled in the Enhancement of Sergeants and Specialization Marine Corps of 
2012. Data were treated statistically through Sigmaplot software for Windows Version 11.0, and 
applied to Pearson’s correlation (r) for a significance of p <0.05>. Results showed no significant 
value for a correlation between VO2max and anaerobic power in the study group.
Keywords: Background racing. Aerobic power. Anaerobic power.
1 INTRODUÇÃO 
Na atualidade, é visível o aumento de pessoas praticantes de corridas de rua, com 
predominância das corridas de fundo, também chamadas de longa distância. Estas provas 
consistem em percorrer distâncias que vão de 5.000 a 42.195 metros (maratona), e exigem dos 
seus praticantes, acima de tudo, alto consumo de oxigênio (VO
2max
), um bom limiar anaeróbio e 
uma boa economia de corrida (JOYNER; COYLE, 2008).
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O VO
2max
 indica uma medida objetiva da capacidade funcional, ou seja, é a  capacidade 
máxima do organismo em transportar  e empregar o oxigênio para a produção de energia. 
Nenhum outro parâmetro é tão preciso ou reproduzível como o VO
2max
. Vários protocolos são 
usados para defini-lo (Teste de Banco, Cooper, Weltman...), sendo o Teste Cardiopulmonar de 
Exercício (TCPE), também conhecido por ergoespirometria, o mais moderno e preciso, pois 
determina as variáveis respiratórias, metabólicas e cardiovasculares pela medida das trocas 
gasosas pulmonares durante o exercício (BARROS NETO; TEBEXRENI; TAMBEIRO, 2001). 
Na prática, o VO
2max
 define a potência aeróbia do indivíduo. É um índice fisiológico 
que permite avaliar principalmente o sistema cardiopulmonar e circulatório, sendo um forte 
indicador do rendimento físico aeróbico do atleta. 
A potência anaeróbia (PAN) é um componente que se faz necessário em muitas 
modalidades esportivas. Corredores de provas de fundo também se valem da uma boa PAN 
para realizar sprints e obter melhores resultados. Pode-se entender esta capacidade física como 
o maior esforço realizado durante determinada ação pela menor unidade de tempo possível 
(HERNANDES JUNIOR, 2002). 
“Um desempenho de 6 a 8 segundos envolvendo um exercício explosivo mede a capacidade 
da pessoa em termos de potência imediata a partir dos fosfatos de alta energia intramusculares” 
(MCARDLE; KATCH, 2002, p. 182). 
Segundo Dantas (2003), este sistema de produção de energia está mais prontamente 
disponível por se basear, exclusivamente, em dois compostos armazenados na célula, Adenosina 
Trifosfato (ATP) e Creatina Fosfato (CP), e por não depender do transporte de oxigênio e de uma 
longa série de reações químicas.
No presente estudo foi considerada a potência anaeróbia média para efeito de comparação, 
por expressar a capacidade mediana do sistema anaeróbio de prover a energia necessária aos 
músculos esqueléticos durante o exercício realizado em alta intensidade durante todo o período 
de tempo de execução do teste. A frequência cardíaca (FC) e o lactato pós-exercício foram 
utilizados para ratificação do esforço máximo empreendido pelos atletas.
O Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST), desenvolvido pela Universidade de 
Wolverhampton - Reino Unido, foi eleito como mecanismo de teste da variável anaeróbia 
em questão. Esta escolha foi motivada pelo fato do RAST possuir um procedimento simples e 
bastante confiável para determinação do desempenho anaeróbio, sendo validado e indicado por 
Zagatto e outros (2009) para corredores, pois sua execução apresenta a vantagem de obedecer 
à especificidade dos gestos motores envoltos na modalidade esportiva em tese.
2 FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA
Uma capacidade de recuperação rápida é essencial quando esforços repetitivos são 
requeridos. Alguns autores sugerem que algumas adaptações decorrentes do treinamento de 
endurance aeróbia possibilitaria ao atleta melhorar a recuperação em exercícios intermitentes 
de alta intensidade (THODEN, 1991; TWIST; RHODES, 1993; TOMLIN; WENGER, 2001). 
O treinamento aeróbio promove adaptações sistêmicas que melhoram o aporte e 
utilização do oxigênio, o que aumenta a contribuição desse sistema no fornecimento de energia, 
além de aumentar a capacidade de remoção dos dejetos metabólicos provenientes do exercício 
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anaeróbio. Teoricamente, uma maior capacidade aeróbia poderia contribuir para um melhor 
resultado na realização de esforços anaeróbios intermitentes por complementar a energia 
anaeróbia durante o exercício e fornecer energia derivada aerobicamente a uma taxa mais 
rápida (TOMLIN; WENGER, 2001).   
A hipótese de que o sistema aeróbico é essencial na potencialização da recuperação de 
estímulos de alta intensidade e curta duração, se baseia na teoria de Harris et al. (1976), que 
diz que a ressíntese de creatina fosfato (CP) e a remoção de fosfato inorgânico (PI) ocorrem, 
principalmente, pela via oxidativa.
Segundo Barros Neto, a ressíntese de fosfocreatina:
Depende da disponibilidade de oxigênio durante a recuperação. Por isso, é lógico 
supor que indivíduos com um VO2 alto terão maior capacidade de fornecimento de 
oxigênio para os músculos que estão se exercitando e, assim, terão maior refosforilação 
dos estoques de fosfocreatina durante o período de recuperação do exercício. 
Teoricamente, isso significa um potencial de melhor desempenho em atividades 
intermitentes nos indivíduos com um VO2 alto. (BARROS NETO, 2004, p. 4).
                                       
3 OBJETIVO
Nesse contexto, que pressupõe a indivíduos com maior capacidade aeróbia uma 
melhor ressíntese do sistema fosfogênico, e, consequentemente, uma maior resposta 
a exercícios de alta intensidade e curta duração, este estudo pretende estabelecer uma 
correlação entre o VO
2max
 e potência anaeróbica, verificando se indivíduos possuidores de 
um  maior VO
2max
 seriam igualmente capazes de promover uma recuperação física mais 
rápida quando submetidos a estímulos muito intensos e de baixa duração, ocasionando uma 
melhor performance anaeróbia.
4 MATERIAIS E MÉTODOS
A amostra foi constituída de n=11 indivíduos, voluntários, do sexo masculino, praticantes 
amadores das modalidades de Corrida Rústica e Pentatlo Militar, pertencentes ao Corpo de 
Fuzileiros Navais (CFN), alunos do Centro de Instrução Almirante Sylvio de Camargo, matriculados 
nos cursos de Aperfeiçoamento de Sargentos e Especialização de Soldados do CFN, com média 
de idade de 27,2 ± 3,3 anos, percentual de gordura de 8,8 ± 4,2 %, massa corporal total de 71,4 
± 7,7 kg e estatura de 1,74 ± 0,04 m, estes dois últimos aferidos, por meio de balança Wellmy 
com estadiômetro, precisão de 0,1 para quilogramas e centímetros. O percentual de gordura 
foi estabelecido com auxílio de adipômetro Cescorf científico com resolução de 0,1 mm, sendo 
observado o Protocolo de Pollock de 3 (três) dobras (KENNEY, 2000).
Como critério de inclusão foram selecionados atletas amadores em treinamento há pelo 
menos 3 (três) anos e que participassem de provas com distâncias  mínimas de 5000m, e  como 
critério de exclusão queixa de dores e histórico de lesões recentes. 
Foi explicada aos participantes a bateria de testes que seria aplicada, a finalidade de cada 
um destes e o compromisso do anonimato dos atletas e seus resultados, tendo sido assinado por 
todos o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, conforme Resolução nº 196, de 10/10/1996, 
do Conselho Nacional de Saúde. 
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O VO
2max
 foi determinado por meio da coleta e análise de gases expirados, sendo utilizado 
o equipamento VO2000 (software MedGraphics, EUA), esteira rolante IMBRAMED Máster 
ATL, protocolo de rampa sem inclinação, velocidade inicial de 7 km/h e máxima de 24 Km/h. 
A Frequência cardíaca (FC) foi monitorada por frequencímetro Polar FT2 BLK/BLK, Kempele 
(Finlândia). Os testes foram realizados em diferentes dias, no horário de 16h00min as 18h00min, 
em ambiente climatizado com temperatura de 25º C e umidade relativa do ar de ~ 35% (trinta e 
cinco por cento).  
Antes de iniciar o teste cada atleta realizou um período de 7 (sete) minutos de aquecimento 
e  adaptação a esteira. Durante a execução do TCPE o atleta avaliado foi encorajado verbalmente 
a realizar o máximo de esforço. Como medida de controle e segurança do testado foi solicitado 
ao mesmo que relatasse a percepção do esforço que estava sendo realizado, com  base na escala 
de Borg de 11 (onze) pontos.  Os critérios para obtenção do VO
2max
 no TCPE foram:  platô do 
VO
2max 
e fadiga voluntária. Os resultados foram expressos em valores relativos à massa corporal 
(mL.kg-1.min-1). A frequência cardíaca máxima (FCM) foi identificada como a obtida no platô de 
consumo de oxigênio.
 A potência anaeróbia média (Pan média) foi determinada através do RAST. Sua execução 
ocorreu em diferentes dias, no horário de 07h00min as 07h40min, em ambiente aberto, sem 
incidência direta de sol, em terreno plano, asfaltado e demarcado com trena não elástica. A 
metodologia do protocolo foi explicada aos atletas antes da execução do mesmo, bem como foi 
realizado o reconhecimento do local onde de sua realização. O teste iniciou com um aquecimento 
de 10 (dez) minutos, seguido de um alongamento e intervalo de 3 (três) minutos antes do início 
propriamente dito. A fase seguinte consistiu da realização de 6 (seis) sprints máximos  de 35 
(trinta e cinco) metros de distância, com um intervalo de 10 (dez) segundos entre eles. Foram 
utilizados 3 (três) avaliadores, 4 (quatro) cones para demarcação da área do teste e 3 (três) 
cronômetros (Vollo VL-512,  São Paulo, Brasil), sendo 2 (dois) avaliadores cronometristas para 
aferição do tempo do sprint e outro do  intervalo entre estes. A potência gerada em cada sprint 
foi obtida pela equação 1 (um), e a potência média foi calculada pela equação 2 (dois), com 
valores expressos em Watts (W) (ZAGATTO et al., 2009).
 
Equação 1: Potência Anaeróbia Média
Pan em cada tiro (W) = Massa corporal (Kg) x distância2(m) /tempo3(s)                                       (1)
Equação 2: Potência Anaeróbia em Watts
Pan média (W) = (soma da Pan de cada tiro)/6                                                                                    (2)
A FC pós-exercício foi aferida em até 5 (cinco) segundos após o teste, por meio de frequencímetro 
Polar FT2 BLK (Kempele, Finlândia), com resultados em batimentos por minuto (bpm).
Para análise do lactato sérico foi coletada, em até 1 (um) minuto do término do teste, 
uma gota de sangue da ponta do dedo indicador, após assepsia local com álcool etílico hidratado 
Montenegro a 92,8° INPM, e utilizado lactímetro portátil (Accu-Trend Plus-Roche, Mannheim, 
Alemanha), com  resultado em milimolar (mM).  
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A correlação entre os dados dos testes foi obtida pela aplicação do coeficiente de correlação 
de Pearson (r) e o Teste t pareado foi usado para verificar a significância entre os tratamentos. Os 
valores foram expressos em média ± desvio padrão (DP), com significância sendo estabelecida em 
p < 0,05. Toda a estatística foi desenvolvida no programa Sigmaplot for Windows Version 11.0.
5 RESULTADOS 
Os indivíduos testados possuem no mínimo 4 (quatro) anos de experiência na vida militar 
e estão engajados em práticas esportivas a 3 (três) anos pelo menos. O  VO
2max 
 observado foi de 
50,9 ± 8,3mL.kg-1.min-1 (ver Tabela 1), indicando boa condição aeróbia (DANTAS, 2003, p. 105).
A freqüência cardíaca obtida após o RAST, cujo valor foi de 177,8 ± 9,7 bpm, corresponde 
a 97,9% da freqüência cardíaca máxima obtida no TCPE (ver Tabela 1).
Foi observado um aumento significativo na lactacemia, 500% e de 452%, respectivamente, 
após os testes de potência aeróbia máxima e potência anaeróbia, quando comparado com os 
valores medidos em repouso (ver Tabela 1 e Figura 1).
Tabela 1: Variáveis de desempenho e metabolismo
VARIÁVEL MÉDIA DP
VO
2max 
(mL.kg-1.min-1) 50,9 ± 8,3
Pan Média (watts) 372,4 ± 101
FC máxima pós-ergo (bpm) 181,7 ± 8,6
FC máxima pós-RAST (bpm) 177,8 ± 9,7
Lactacemia repouso (mM) 2,3 ± 1,3
Lactacemia pós-ergo (mM) 11,5 ± 3,2
Lactacemia pós-RAST (mM) 10,4 ± 3,6
             Fonte: Os autores.
Figura 1: Efeito dos testes na lactacemia1
          Fonte: Os autores.
1 A concentração de lactato sangüíneo após o TCPE e o RAST teve aumento significativo, respectivamente, 11,5 ± 3,2 
mM e 10,4 ± 3,6 (média ± DP, *p < 0,05, n = 11)
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Figura 2: Correlação entre VO
2max  
e  Pan Média, (r= -0,163, p< = 0,632 , n = 11)
2
             Fonte: Os autores.
Figura 3: Distribuição dos valores obtidos nos testes de desempenho3
      Fonte: Os autores.
A variação entre os valores de VO
2max 
observados foram de 61,12 a 33,5 mL.kg-1.min-1, 
(quadro à esquerda) e a variação de potência entre os indivíduos testados foi de 550 a 257 W 
(quadro à direita).
6 DISCUSSÃO
O percentual médio de gordura de 8,8% encontrado na amostra permite classificar os 
indivíduos participantes do estudo dentro da faixa estipulada para corredores de fundo do gênero 
masculino (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2002). Em esportes onde o desempenho se sustenta na 
combinação proporcional entre potência aeróbia e anaeróbia, bem como naqueles em que 
a resistência é fator importante para maior rendimento, um percentual de gordura elevado 
compromete o desempenho atlético (MCARDLE, 2001). Diante de tais afirmativas, pode-se 
estimar que o desempenho físico dos componentes da amostra não foi afetado pela presença 
excessiva de massa gorda. 
2 Não houve correlação entre o VO
2max 
e a Pan média alcançada no RAST 
3 No quadro à esquerda: potência aeróbia por indivíduo testado. No quadro à direita: potência anaeróbia por indivíduo 
testado.
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A tabela 1 demonstra que o VO
2max
 dos participantes apresentou um valor médio 
relativo de 50,9 ± 8,3 ml.Kg-1min-1,  classificação de uma boa aptidão física para a realização 
de atividades aeróbias (DANTAS, 2003, p. 105). Diante deste valor de  VO
2max  
apresentado, 
é possível afirmar que os componentes da amostra são fisicamente ativos e detentores de 
um bom condicionamento cardiorrespiratório, não sendo, portanto, suscetíveis as grandes 
variações de desempenho características das pessoas sedentárias, o que torna confiável os 
resultados obtidos nos testes. 
Os valores de lactato sérico obtidos nos pós-testes foram analisados estatisticamente por 
Teste t pareado para lactacemia, resultando em nível significante p < 0,05, isto significa que 
a hipótese que está sendo testada é muito provavelmente verdadeira, conforme mostrado na 
tabela 1 e figura 1. 
Goodwin e outros (2007), em artigo publicado no Journal of Diabetes Science and 
Technology, postulam que em exercício de esforço máximo há resposta da lactacemia entorno 
de 9 milimolar (mM), podendo atingir valores máximos de 15 a 25 mM, de 30 a 120 segundos 
pós-esforço. Outros autores afirmam que 4 mM de lactato sanguíneo  indicam o ponto de início 
de acúmulo de lactato no sangue (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2002). Os valores constantes da 
tabela 1 expressam índices médios de lactacemia de 11,5 mM, DP ± 3,2 e 10,4 mM, DP ± 3,6, 
pós- testes para, respectivamente, VO
2max  
e PAN Média.
A correlação entre VO
2max 
e  Pan média representada na figura 2 mostra-se negativa e 
fraca (r = -0,163), com significância = 0,632 entre as variáveis analisadas com n = 11. A potência 
aeróbia avaliada pela ergoespirometria não demonstrou possuir uma correlação significante 
com a potência anaeróbia média estimada pelo RAST no grupo em estudo.        
Em trabalho semelhante realizado por Ciminelli (2009) com 20 (vinte) jogadores de 
futebol da categoria sub 20, de um clube da série A do Campeonato Brasileiro, no qual foi 
considerada a correlação entre VO
2max 
e Índice de Fadiga, a análise dos resultados apontou fraca 
e não significativa correlação (r = -0,115), indicando que outra variável da capacidade anaeróbia 
também não possui correlação significativa com a potência aeróbia.
Abrantes Júnior e outros (2011) realizaram estudo envolvendo 25 (vinte e cinco) 
atletas do sexo masculino, com média de idade de 16,84 ± 0,35 anos, massa corporal total 
69,93 ± 9,13 kg, para verificar se estes atletas das categorias de base de um grande clube de 
futebol do Rio de Janeiro, atuantes em alto nível e possuidores de um maior VO
2max
 seriam 
capazes de uma recuperação mais rápida e eficiente entre estímulos de alta intensidade 
e curta duração, tendo encontrado uma fraca e negativa correlação (r = -0,06) entre as 
variáveis analisadas.  
A figura 3 demonstra que houve grande variação entre o resultado do TCPE e o RAST para 
um mesmo indivíduo, o que se torna mais relevante quando comparado a outro com valores 
bem distintos. Pode-se citar, especificamente, a comparação dos valores do elemento com 
menor índice de VO
2max
 (33.50 ml.kg-1.min-1) e  Pan Média de 485 (W), com os da amostra de 
maior VO
2max
 (61.12 ml.kg-1.min-1) e Pan Média de 285 (W). Em outra comparação foi encontrado 
indivíduo com VO
2max
 (40.99 ml.kg-1.min-1) e Pan Média de 456 (W), e outro com  VO
2max
 (57.16 
ml.kg-1.min-1) e Pan Média de 326 (W).
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7 CONSIDERAÇÕES FINAIS
Os resultados desta pesquisa não permitiram estabelecer uma correlação significativa 
entre as qualidades físicas envolvidas no grupo estudado. Alguns fatores que não foram 
mensurados, tais como: histórico atlético quantitativo e qualitativo dos indivíduos e o tamanho 
da amostra, são limitações deste estudo. Outro fator observado durante a realização do teste 
de velocidade foram as diferenças significativas na velocidade de reação e execução dos 
gestos motores específicos de uma prova de velocidade, o que também pode ter influído nos 
resultados. Neste sentido, torna-se necessário um aprofundamento maior a respeito do tema, 
com o envolvimento de uma quantidade mais abrangente de variáveis anaeróbias e de número 
amostral maior, possibilitando, assim, trazer à luz resultados mais conclusivos sobre o tema.
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